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Het Dzogchen onderricht begint met het onderricht over de 
’View’ en daarop volgt meteen het onderricht over 
vergankelijkheid en mededogen. Mededogen is werkelijk 
belangrijk, want ook al heb je de View’, toch zou je 
moeilijkheden kunnen ondervinden in het omgaan met 
anderen en ook in het omgaan met jezelf. Mededogen is 
een praktische manier om met jezelf om te gaan. In veel 
opzichten is de beoefening van mededogen een heel 
therapeutische beoefening. 


Mededogen is niet alleen een diep gevoel van sympathie 
voor degeen die lijdt, of een erkenning van zijn of haar 
pijn. Het is vooral een onwrikbare vastberadenheid alles te 
doen wat mogelijk is om te helpen. Een vastberadenheid 
die door geen enkel gevoel van smart, woede of 
teleurstelling kan worden teniet gedaan. 


Ter illustratie een verhaal: Toen de Boeddha over 
mededogen sprak, was er een koning, die opmerkte dat hij 
niet in staat was zijn manier van leven en de 
verantwoordelijkheid die zijn werk met zich meebracht, op 
te geven. “Hoe kan ik mededogen beoefenen en 
tegelijkertijd de dingen doen die ik moet doen?” vroeg hij 
de Boeddha. Het antwoord van de Boeddha was tweeledig. 
Ten eerste: "De essentie van mededogen is een sterk 
gevoel dat je werkelijk wezens wilt helpen, wat je ook 
doet. Dus een sterke motivatie om wezens echt te helpen; 
dat altruïsme.” Ten tweede: “Je wijdt je leven en wat voor 
beoefening je ook doet toe aan je eigen verlichting, maar 
uiteindelijk aan de verlichting van alle wezens. Wat 
betekent, dat je, wanneer je verlicht wordt, niet alleen al 
het lijden opheft, maar ook de wortel van al het lijden.” 
Dus niet alleen wens en streef je ernaar te helpen, maar in 
je werk probeer je daadwerkelijk zoveel mogelijk te 
helpen. Ten tweede draag je, wat je ook doet, vooral je 
beoefening, op aan de verlichting van alle wezens. Je 
begint met jezelf, je werkt om zelf bevrijding te bereiken, 
zodat je in een betere positie bent om anderen te helpen. 
Zo volgen bij voorbeeld therapeuten en artsen soms 
trainingen om mensen beter te kunnen helpen. Ik voel dat 
we in de Rigpa-sangha op een punt zijn aangekomen dat 
we erg de nadruk op het beoefenen van mededogen moeten 
gaan leggen. Niet alleen op het beoefenen ervan, maar 
feitelijk op het begrijpen van wat mededogen is. Dit is erg 
belangrijk. 


Ego of het grijpen naar een zelf 

De oorzaak van al ons lijden, de wortel van al onze 
problemen, is het grijpen naar een zelf, ook wel "ego" 
genoemd. 

In het Tibetaans is het woord voor ego "dagzin". "Dag" is 
zelf, “zin” is grijpen. Dus “dagzin" betekent "grijpen naar 
een zelf”, of ego. Vanuit het grijpen naar een zelf komt 
het koesteren van een zelf voort. Indien het zelf waar je 
naar grijpt werkelijk jijzelf zou zijn, zou het nog enigszins 
gerechtvaardigd zijn. Maar jammer genoeg is dat zelf waar 
je naar grijpt niet je echte zelf. 

Ten eerste is het woord “grijpen” al niet juist. Indien het 
“zelf” waar je naar grijpt werkelijk jijzelf zou zijn, hoef je 


helemaal niet te grijpen, want je hebt het al. Ten tweede is 
het concept “zelf” al onjuist. Het "zelf" waar je naar grijpt 
is niet je echte "zelf", het is een vals "zelf", het “ego- 
zelf", dat jij niet werkelijk bent. Dit is waar de Lojong, 
het trainen van de geest, over gaat: weten hoe je jezelf op 
een goede manier van je ego kunt scheiden. 


In het boek dat ik schrijf, gaat een groot gedeelte over het 
ego. Zonder direkt te zeggen wat ego is, vindt er cen 
dialoog plaats. Het gaat over hoe het ego overleeft. 
Wanneer je in de war bent, niet erg helder, kan iemand 
anders je heel makkelijk beïnvloeden. Het begint ermee 
wanneer je je natuur niet kent, wanneer je niet weet wie je 
werkelijk bent. Wanneer je niet het echte bewust-zijn, 
Rigpa, hebt, wanneer je niet het werkelijke begrip omtrent 
je ware zelf hebt, is er "marigpa", het niet-bewustzijn, het 
tegenovergestelde van Rigpa. Uit niet-bewustzijn of 
onwetendheid komt het verkeerde zelf voort. Je bent 
makkelijker te beïnvloeden omdat er een kloof is, een 
duisternis. Wanneer je niet weet wie je werkelijk bent, is 
er een vals zelf, dat het overneemt. Het annexeert je. 
Zoals de Chinezen kwamen en Tibet overnamen. Zij 
noemen het bevrijding, vreedzame bevrijding. Op dezelfde 
manier komt het ego en neemt jou over. Ego pretendeert 
altijd voor je te werken maar ondertussen maakt het jou tot 
slaaf. Wanneer je naar jezelf kijkt, bij voorbeeld wanneer 
je problemen met mensen hebt, wie heeft dan die 
problemen? Niet je echte zelf, maar je ego. De wortel van 
al je problemen is feitelijk het ego. In het Lojong- 
onderricht ligt de nadruk op het herkennen van het 
negatieve aspekt van jezelf, het ego, en het je daarvan 
losmaken. Wanneer ik over ego spreek, vragen mensen 
soms: "Wanneer mijn ego oplost, wat gebeurt er dan met 
mij?" Dat is het sterkste argument van ego: "Stel dat ik 
wegga, wie zorgt er dan voor je?" We kennen onszelf niet 
zonder ego. We identificeren ons zo met ons ego, dat we 
ons ware zelf niet kennen. Er zijn wel eens momenten 
tijdens de beoefening, wanneer we geïnspireerd zijn, vrij 
zijn van ego, dat we onszelf op de meest prachtige wijze 
ervaren. Dat zijn de momenten dat er vertrouwen is. 
Wanneer er ego is, is er wantrouwen, verwarring, 
negativiteit. 
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Wanneer er negatieve dingen opkomen maak je bovendien 
nog de fout je schuldig te gaan voelen. Je identificeert je 
vrijwel geheel met de negativiteit. Zo erg, dat je jezelf 
heel slecht gaat vinden. En dat schuldgevoel gebruikt het 
ego: "Ja, je bent slecht, je bent afschuwelijk.” Maar wat 
slecht is, is het ego. Wanneer je jezelf iets verwijt, verwijt 
je het je ego, het negatieve aspekt, maar je verliest er je 
gevoel van eigenwaarde niet door, want er is een ander 
aspekt van jou dat helemaal okay is. Wanneer je begrijpt 
dat er een aspekt van jezelf is, voorbij ego, besef je dat 
wanneer er iets negatiefs gebeurt, dit gericht is tegen het 


Geven en nemen 

In het Lojong-onderricht is een van de belangrijkste 
beoefeningen (die ook heel goed is in verband met genezen 
en met het helpen van stervenden), de beoefening van 
geven en ontvangen. Je neemt hierbij al het lijden van 
wezens in de vorm van zwarte rookwolken in je op. Je 
neemt het op in het centrum van je hart en je stelt je voor 
dat deze rook je ego totaal vernietigt, en dat al het karma 
dat je hebt verzameld gereinigd wordt, Soms wordt er 
gezegd dat ook je toekomstige karma gezuiverd wordt. 
Vervolgens geef je jouw welzijn en geluk aan alle wezens. 
Toen deze beoefening werd geïntroduceerd in Tibet heerste 
daar een lepra-epidemie. Toen de leprozen deze 
beoefening deden, genazen zij. Hoe kan het dat mensen 
die zwaar ziek zijn door deze beoefening genezen? Je zou 
veronderstellen, dat je zou sterven als je de negativiteit 
van alle wezens in je opneemt. Dat gebeurt niet, omdat jij 
het ego niet bent. Wanneer je het ego-aspekt vernietigt, 
verwijder je in feite de wortel van het probleem. Ik denk 
dat we onnodig lijden door het ego. Wanneer je jezelf op 
zo’n manier leert distantiëren van het ego, als je jezelf er 
van scheidt, denk ik dat je het veel beter met jezelf zult 
kunnen vinden. Shantideva zegt: "Al het lijden dat er in de 
wereld is, komt voort uit het denken aan jezelf, al het 
geluk dat er in deze wereld is, komt voort uit het denken 
aan anderen.” Dus geluk komt niet voort uit het ego, maar 
uit egoloosheid. Wanneer je werkelijk aan anderen denkt, 
anderen helpt, brengt dat geluk. Al het lijden in deze 
wereld komt voort uit egoïsme. Dus het beste tegengif 
voor ego is mededogen. 

Ook in de beoefening van de Chöd geef je je ego volledig 
op en offer je je lichaam uit liefdadigheid. We koesteren 
ons lichaam, omdat ons ego erin huist. Wanneer je uit 
liefde je lichaam offert, geef je je gehechtheid aan jezelf 
op. Wanneer je dat doet, neem je alle pijn weg. Ironisch 
genoeg is het een heel krachtige methode om te genezen. 
Het verwijdert alle pijn, obstakels en negativiteit. In deze 
beoefening geef je je lichaam aan de negativiteit. Wanneer 
iemand je pijn wilt doen, zeg je: "Kom, eet me op. 
Alsjeblieft." 


Er is een verhaal over de grote yogi Milarepa om dit te 
illustreren. Toen Milarepa mediteerde in een grot, was op 
een dag de ingang van de grot totaal geblokkeerd door 
negatieve krachten, die enorme ogen hadden, zo groot als 
borden. Aanvankelijk was hij behoorlijk bang voor ze en 
hij probeerde ze eerst met krachtige, toornige mantra's te 


verjagen. Ze waren helemaal niet onder de indruk. Toen 
probeerde hij een beoefening van mededogen. Maar het 
was niet oprecht, het was vals. Het leek bijna alsof hij het 
op een akkoordje wilde gooien met ze: “Ik toon 
mededogen, en jullie gaan dan weg.” Ook nu waren ze 
niet onder de indruk. Toen vroeg hij zich af: "Waarin faalt 
mijn beoefening? Waarom werkt het niet?" Op dat moment 
realiseerde hij zich, dat hij het belangrijkste punt in het 
onderricht van zijn meester totaal gemist had. En wel dat 
hetgeen dat ons doet lijden, onze afkeer van lijden is. We 
noeten onze afkeer van lijden opgeven, het lijden zelfs 
verwelkomen. Toen Milarepa zich dit realiseerde vond er 
een totale ommekeer plaats. Hij zei tegen de negatieve 
krachten: "Oh, jullie zij de negatieve krachten, ik 
herkende jullie niet. Jullie zijn gekomen om mij kwaad te 
doen. Welkom, ik verwachtte jullie al, gebruik me 
alsjeblieft, eet me, vernietig me." Zodra hij dat werkelijk 
oprecht had gezegd, losten ze op. Omdat ze eenvoudigweg 
projekties van zijn geest waren. Dit was een heel krachtig 
ervaring op zijn weg naar Verlichting. 


Het onderricht over mededogen komt in een 
ononderbroken overleveringslijn van de Boeddha's. Een 
van de belangrijkste leraren van de overleveringslijn in 
India was Shantideva, wiens beroemde werk, de 
Bodhicariyavatara, voor de gehele Mahayana- 
Boeddhistische wereld hét handboek is. Shantideva droeg 
het over op Serlingpa, wiens leerling Atisha het naar Tibet 
bracht. 

Later was er een Geshe, Geshe Chegawa genaamd, die op 
een dag, toen hij alleen in de kamer van zijn leraar was, 
twee regels tekst opmerkte, die luidden: "Geef winst aan 
anderen, neem verlies op jezelf.” Toen hij dit las, was hij 
erg onder de indruk en ging hij meteen op zoek naar de 
leraar van wie deze regels afkomstig waren. Toen Geshe 
Chegawa in de buurt van de plaats van bestemming kwam, 
vertelde een van de leprozen die hij ontmoette, dat de 
leraar die hij zocht overleden was. Hij vroeg wie de 
belangrijkste leerling was, die de overdracht had. Geshe 
Chegawa werd voorgesteld aan een leraar en hij vroeg 
deze Geshe: "Is dit onderricht - geef winst aan de ander, 
neem verlies op jezelf - belangrijk?” De Geshe 
antwoordde: "Of je het leuk vindt of niet, als je verlichting 
wilt bereiken, is dit het enige pad” en hij vervolgde: 
“Indien je dit onderricht werkelijk wil volgen, moet je 
mijn leerling worden.” Gedurende twaalf jaren volgde 
Chegawa deze leraar. De eerste zes Jaren was zijn leven 
een hel. Er werd misbruik van hem gemaakt, hij kreeg 
allerlei kritiek te verduren. Binnen zes jaar had hij elke 
vorm van zelfkoestering volledig uitgeroeid. Zijn 
mededogen was zo groot, dat hij altijd bad dat hij in een 
helle-rijk zou worden herboren, omdat daar zoveel wezens 
zijn, die hulp nodig hebben. Maar hij had dromen waarin 
hij in hemelse bestaansvormen werd herboren. Met tranen 
in zijn ogen vertelde hij dit aan zijn leerlingen en smeekte 
hen: "Bid alsjeblieft dat ik in de hel wordt herboren.” Wij 
zouden het tegenovergestelde wensen. Zijn wens was 
werkelijk oprecht. 


Chegawa begon deze beoefening van geven en nemen, 


Tonglen, te onderrichten. Nemen door middel van 
mededogen, geven door middel van liefde. De beoefening 
van liefde en mededogen is de belangrijkste beoefening in 
het leven. Over het algemeen weten we niet hoe te geven 
en te nemen, hoe te communiceren. 


In het begin gaf Geshe Chegawa dit onderricht alleen aan 
mensen die vertrouwen hadden in de beoefening, hij 
onderwees het niet in ruime kring. Hij gaf het aan de 
leprozen en ze genazen, de een na de ander. Zijn reputatie 
nam toe en zijn woonplaats werd een soort leprakolonie; 
het had veel weg van een ziekenhuis. 

Geshe Chegawa had een broer. Deze broer was uitermate 
sceptisch. Hij geloofde helemaal niet in religie. Hij was 
een erg moeilijk mens, de totale belichaming van ego. 
Maar toch was hij zeer geïntrigeerd door de genezing van 
de leprozen. Op een dag ging hij luisteren naar het 
onderricht van de Geshe. Hij hoorde over deze beoefening 
en begon het te praktizeren zonder iemand er iets over te 
zeggen. Hij begon te veranderen, de symptomen van 
Tonglen te vertonen. Zijn broer, de Geshe, was verbaasd, 
en toen hij het ging onderzoeken kwam hij erachter dat 
zijn broer Tonglen beoefende. Hij zei tegen zichzelf: 
"Indien deze beoefening uitwerking heeft op mijn broer, 
heeft het op iedereen uitwerking.” Toen begon hij deze 
beoefening in ruimere kring te onderrichten. 





Je hart als wensvervullend juweel 

In de beoefening van Tonglen, geven en nemen, 
visualiseer je het lijden van alle wezens als zwarte rook. Je 
neemt die zwarte rook op in je hart en het vernietigt je ego 
of het grijpen-naar-een-zelf. Je stelt je voor dat al het 
negatieve karma hierdoor wordt gezuiverd. Dit doe je als 
je inademt. Traditioneel wordt er gezegd dat je, wanneer 
je uitademt, je hart voorstelt als een wensvervullend 
juweel. Dit is omdat je Bodhicitta nog niet erg krachtig is. 


Soms is het goed, als voorbereiding, de beoefening van 
absolute bodhicitta te doen. Wanneer je deze beoefening 
eerst doet, komt vanuit de realisatie van absolute 
bodhicitta, mededogen, relatieve bodhicitta voort. Dat is 
een manier. In andere tradities ligt de nadruk op het eerst 
beoefenen van de relatieve bodhicitta, omdat het geacht 
wordt een goede voorbereiding te zijn voor de absolute 
bodhicitta. Het geeft niet in welke volgorde je het doet. 
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Wanneer je geen realisatie hebt van absolute bodhicitta, 
dat grenzeloze mededogen, helpt het soms je hart, je 
bodhicitta te visualiseren in de vorm van een licht, als een 
wensvervullend juweel. Uit je hart, uit je mededogen of je 
bodhicitta, dat je visualiseert als een wensvervullend 
juweel, gaan enorme stralen licht uit naar alle wezens, die 
ze welzijn, vrede en vreugde geven. Je stelt je daarbij 
voor, dat een ieder krijgt wat hij nodig heeft. Eerst 
stabiliseer je de beoefening, dan integreer je de beoefening 
met de ademhaling. Elke keer dat je inademt neem je al 
het lijden op je, en wanneer je uitademt geef je geluk. Er 
wordt gezegd: het geven en het nemen moeten afgewisseld 
worden, en dit wordt geïntegreerd met de ademhaling. 
Wanneer je deze beoefening van geven en nemen 
voortdurend doet, is het een mentale training. Het is niet 
alleen een oefenen ven de geest, maar ook een oefenen 
van het hart. En mettertijd zal de beoefening heel 
natuurlijk worden. Zo beoefenden de grote Kadampa- 
meesters, de exponenten van deze beoefening, dit geven en 
nemen zelfs wanneer ze sliepen. 


Ik geloof dat deze beoefening van geven en nemen de 
meest krachtige vorm van reiniging, de meest krachtige 
manier is om positieve energie te verzamelen. We hebben 
twee dingen nodig: positieve energie en wijsheid. Zoals 
mijn meester Jamyang Khyentse zei: "Wanneer de 
verduistering en de bezoedeling zijn verwijderd, zal de 
wijsheid van onze Rigpa zich op natuurlijke wijze 
manifesteren.” Onze absolute natuur is prima. Er is niets 
verkeerds aan, net zoals er niets verkeerd is aan de hemel 
en de zon. Het zijn de wolken die het probleem zijn. 
Daarom is purificatie belangrijk. Het is niet voldoende de 
natuur van de geest een keer te realiseren, je hebt 
punficatie-beoefeningen nodig. Formele beoefening, zoals 
de Ngöndro, is nodig. 


Onlangs was en een Tibetaans genezer in Duitsland. Hij 
liet tedereen eerst zeshonderd prostraties doen. Soms is de 
fundamentele oorzaak van ons lijden, van onze ziekte, ons 
negatief karma. Wanneer je dan purificatie beoefeningen 
gaat doen, raak je meteen de essentie. 

Dus, wanneer je lijdt aan een ziekte als kanker, kun je het 
lijden en de kanker van alle wezens, die lijden aan deze 
ziekte, op je nemen. Je neemt het op in je kanker, en 
vernietig je zelfkoesterende houding, je ego. Er zijn veel 
mensen door deze beoefening genezen. 

Ik heb een verhaal gehoord over iemand die aan aids leed. 
Hij was kunstenaar en een heel sardonisch, cynisch mens. 
Hij leed enorm, hij had ontzettende pijn. Hij zag er 
helemaal het nut niet van in, wat hem nog meer 
verbitterde. Toen stelde een vriend van hem voor, dat hij 
misschien een leraar moest raadplegen. Hij ontmoette een 
Tibetaanse leraar, die hem de beoefening van Tonglen gaf. 
Hij begon Tonglen te beoefenen en het lijden van alle 
wezens, die aan aids en andere ziekten lijden, op zich te 
nemen, en te wensen dat anderen vrij zullen zijn en blijven 
van dit lijden. Te wensen dat hij leed voor allen, dat zijn 
lijden voldoende was voor iedereen. Het transformeerde 
hem volkomen. Zijn lijden kreeg betekenis. Hij slaagde 
erin zijn lijden als pad te gebruiken. Men zegt dat hij heel 
vredig is gestorven. 


MEDEDELINGEN 


TSOK MET SOGYAL RINPOCHE 

Op zaterdag 28 maart, Dakinidag, vindt bij Gisela Prager, 
Sarphatipark 120, Amsterdam, om 20.00 u. een Rigdzin 
Düpa Tsok plaats. Zaterdagochtend, tijdens het seminar, 
zal geld ingezameld worden om de offerandes te kopen. 
Graag een meditatiekussen meenemen! 


TANTRA 


Tantraweek van di 21 april t/m zo. 26 april 1992 





leder voor zich, 
God voor ons allen ? 


Gesprek met RABBIJN SOETENDORP, HUUB OOSTERHUIS en LAMA SOGYAL RINPOCHE 


BEZOEKEN SOGYAL RINPOCHE IN APRIL 

Sogyal Rinpoche komt op 7 april weer naar Nederland om 
op uitnodiging van de stichting Wekker bij een interreli- 
gieuse samenkomst in Amsterdam te spreken. Het forum 
heeft als titel "Ieder voor zich en God voor ons allen” en 
de andere gastsprekers zijn Rabijn A. Soetendorp van de 
liberale joodse gemeente in Den Haag en Huub Oosterhuis 
van het studentenpastoraat in Amsterdam. 

Aanvang: 19.30 uur. Plaats: De Rode Hoed, Keizersgracht 
102. Entree: F10,-. 


Ook op 23 april a.s. komt Rinpoche naar Amsterdam. Hij 
zal spreken in het kader van een door de Kosmos georga- 
niseerde week over Tantra getiteld: "Zin en Onzin over 
Tantra". De week vindt plaats in de Kosmos, Prins Hen- 
drikkade nr. 142, Amsterdam, van 21 t/m 26 april. 

Wat betreft de Tibetaans Boeddhistische Lama’s die zijn 
uitgenodigd, ziet het programma er als volgt uit: 


Dinsdag 21 april, Trangu Rinpoche van 16.00 u. tot 19.00 
u., entree f 60,-. 

Dinsdag 21 april, Kirti Tsentchap Rinpoche om 20.30 u., 
entree f 35,-. 

Donderdag 23 april, Sogyal Rinpoche: "The relevance of 
the Tantric Buddhist Teachings of Tibet to the west” van 
14.00 u. tot 17.30 u., entree f 65,- en om 20.00 u., entree 
f 35,-. 

Via Rigpa zijn er voor een beperkt aantal mensen kaartjes 
met korting beschikbaar. Te bestellen: 020-6238022. 


SCHEMA VAN DE NGÖNDRO- EN DE RIGDZIN 
DUPA BIJEENKOMSTEN 

Vanaf april vindt de Ngöndro twee keer per maand plaats: 
de eerste zondag van de maand bij Gisela, Sarphatipark 
120, en de derde zondag van de maand bij Eric, Oosten- 
burgerpark 150. Op de derde zondag van de maand is het 
de bedoeling om vooral het gezamenlijke zingen te oefenen 
en zal er voor geïntereseerden de gelegenheid zijn om te 
leren de Ngöndro te leiden. Bel voor meer informatie 
6238022. 


Zondag 22 maart, 10.00 u.-12.00 u. Ngöndro in de Roos, 
Vondelstraat. 

Zondag 5 april, 10.00 u.-13.00 u. Ngöndro met video, bij 
Gisela. 

Zondag 12 april, 14.00 u.-18.00 u. Rigdzin Düpa, bij 
Eric. 

Zondag 19 april, 10.00 u.-12.00 u. Ngöndro, bij Eric. 

Maandag 27 april, 19.30 u. Rigdzin Düpa, bij Eric. 

Zondag 3 mei, 10.00 u.-13.00 u. Ngöndro met video, bij 

Gisela. 

Maandag 11 mei, 19.30 u. Rigdzin Düpa, bij Eric. 

Zondag 17 mei, 10.00 u.-12.00 u. Ngöndro bij Eric. 

Woensdag 27 mei, 19.30 u. Rigdzin Düpa bij Eric. 


STUDIEGROEP 

Op woensdagavond, om de twee weken, komen in Amster- 
dam een aantal mensen samen om het boek “Dzogchen and 
Padmasambhava" van Sogyal Rinpoche te bestuderen. De 
groep staat open voor nieuwe mensen, die hun kennis van 
de Dharma willen verbreden. Voor meer informatie: tel. 
6658626. 
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Verandering van het gebed voor Zijne Heiligheid Dilgo 
Khyentse Rinpoche: 


Prayer for the Swift Rebirth of 
His Holiness Dilgo Khyentse Rinpoche 


OM SVASTI 

GYUR Mé DEN DON NGSN ZIK TSO KYé Jé 
RING LUK DRIMé TEK CHOK DZOGPA CHé 
TENPé GYALTSEN SI TAR DRENG CHIR 

TRUL PE DA SHYAL NYUR DU CHAR DZé SOL 


So that till the end of time you may fly the victory banner 
Of the Dzogchen Teachings, the stainless supreme vehicle, 
The tradition of Guru Rinpoche who realised 

the unchanging absolute truth, 

May the moon-like face of your emanation swiftly appear! 


> 


De nieuwe Rigpa tibetaanse kalender is uit! 

In deze kalender worden de belangrijkste Boeddhistische 
feestdagen, verjaardagen en speciale dagen voor beoefe- 
ning vermeld. Je kunt de kalender bij Rigpa bestellen, tel 
020-6238022. Hij kost f12,50 + evt. verzendkosten. 
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Mailing van Rigpa London 

Er bestaat de mogelijkheid om rechtstreeks vanuit Enge- 
land mailing te ontvangen over het programma van Rigpa 
London. De kosten hiervoor zijn 7 engelse ponden per 
jaar, dan krijg je de belangrijkste informatie toegestuurd. 
Wil je alle mailing van Engeland ontvangen dan kost dat 
20 engelse ponden per jaar. Dan krijg je ook een tibetaan- 
se kalender opgestuurd. 

Voor aanmelding: Rigpa, 330 Caledonian Road, London 
N1 1BB, UK, tel:09-447 17000185. 


Kalachakra Initiatie 

Van 5 tot 28 augustus 1992 zal Tai Situpa Rinpoche in 
Vajradhara Ling (Normandië) de Kalachakra inwijding 
geven. De Kalachakra Tantra behoort tot de hoogste tantra 
en wordt beschouwd als het hart en essentie van het Vaj- 
rayana-pad. 

Thrangu Rinpoche zal tevens onderricht geven over het 
koninkrijk Shambala en ook Lama Tseundru Rinpoche zal 
aanwezig zijn. 
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Cursus traditionele tibetaanse geneeswijze in Bhutan 
Barbara van Schaik, een studente van Sogyal Rinpoche, 
raakte in Bhutan, waar ze werkzaam was, zeer geïntere- 
seerd in de tibetaanse geneeswijze. 

Het idee ontstond om een 3-maanden cursus op te zetten 
voor niet-bhuthanesen, die zijn basis zal hebben in het 
National Institute for Tibetan Medicine in Thimpu. In dit 
Instituut wordt de plaatselijke bevolking behandeld en 
onlangs is er een gebouwen complex voltooid, waar zich 
consultatie kamers, badkamers voor medicinale baden enz. 
bevinden. 

Om bij het ministerie van Bhutan erkenning te krijgen is 
het belangrijk om te weten of er genoeg belangstelling is 
om deze cursus te kunnen starten. 

Als je geïntereseerd bent schrijf dan naar: 

Barbara van Schaik, DHSP (education) P.o. box 448, 
Thimpu, Bhutan. 

Of: FCO Calcutta (Bhutan), King Charles Street, London 
SWIA 2AH England. 


De cursus zal begin september aanvangen en zal ongeveer 
$4500 kosten, afhankelijk van opkomst en programma. De 
kosten zijn inclusief accomodatie, ontbijt en lunch. 
Waarschijnlijk zal het programma er als volgt uitzien: 
Introductie tot het Boeddhisme van de Himalaya, embryo- 
logie en physiologie, diagnose en behandeling, de Gso-ba 
Rigpa (een belangrijke text), materia medica, meditatie, 
astrologie, acupunctuur, yoga en massage. Waarschijnlijk 
zal er ook in de bergen getrokken worden om naar planten 
te zoeken. 





Emotional and spiritual care of the dying 
Christine Longaker 
Artis, Amsterdam, oktober 1991 


Christine Longaker, a student of Sogyal Rinpoche, has 
done hospicework as a volunteer as well as a coordinator 
for volunteers and staff. She works now as a trainer and 
teacher. 
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Introduction: The four themes 

In all the years of my hospicework it has become clear to 

me, that the main struggles and difficulties that a dying 

person goes through, fall into four main categories. It has 
helped me to understand what these categories are for two 
reasons: 

1 They make it easier to identify how to help a person 
who is facing death and who is very frightened or 
feels very blocked, or doesn’t know how to let go. 

2 The other, more obvious one, is that when we realize 
what the problems of dying are, we realize that they 
are the same problems of living. There is no diffe- 
rence. You don’t sort out how to die well, peacefully 
and with dignity in the last few weeks of your life. It 
is impossible. You haven't learned how to communi- 
cate and to open your heart and face your fears. So 
the questions of dying are very much the questions 
and difficulties of living. 


So I hope to give you some ideas for how to face your 
own death now, while you are alive. 

In essence: to learn how to face your life and to live it 
fully; to learn how to let go; to learn how to prepare for 
death; how to be aware of what you are experiencing; how 
to relate meaningfully to the people that you love. 
Ordinarily we don’t do that, because we take life for 
granted and we take people for granted and we think, that 
they are going to be there forever. 


First I just say what these four categories are. Then TIl 
give some introduction to them and also some ideas for 
helping to relieve the dying person. I hope very much that 
these ideas will be useful to you and give you something 
to work witb in your life to prepare for your death and 
that they will as well come to your mind when someone 
you know is dying and struggling. 

So the four themes are: 

1 Persons who are dying, realise that they haven’t ever 
identified or connected with any real meaning for 
their life and now that they are dying, they look back 
into their life and realise, that the priorities that they 
had, the values that they had, weren’t the ones, that 
they really wanted to live by. They have avoided 
asking themselves questions and deciding what their 
life would be about. 

2 The second theme is that, when we find that we are 
dying, what we most yearn for, is to have comfort 
from those we love, to have honest and sincere com- 
munication, to feel accepted and understood. The 
problem is that most of our relationships are very 
strained. There is bad feeling, there is insincerity, 
there is politeness, but there is not the genuine, heart- 
felt communication we would wish for, because we 
haven’t overcome these difficulties in life. 

3 The third category is, that in the western culture as a 
whole, we haven’t had any context for how to under- 
stand suffering and pain. We have no appreciation for 
the purpose of suffering, of the universality of suffe- 
ring, of the potentiality that is within suffering. Actual- 
ly there 1s also goodness in suffering, but we don’t 
understand where suffering comes from. Having avoi- 
ded looking at ourselves and trying to identify what 
life is really about, we find that suffering seems to be 
the enemy of us. It seems something to be gotten rid 
of, instead of something that falls into the whole cate- 
gory of life and death and the naturalness of that. 

4 And finally the fourth category is that we haven’t ever 
looked into what death really is. We haven’t ever 
explored and tried to make sense of what will happen 
to us when we die. 


What many people who are dying experience is a recollec- 
tion of their old images of what they think death is. For 
some people it is just emptiness. They say: "I don’t belie- 
ve in anything existing after death. There is only this big, 
dark void". If you had a feeling or image that death was 
like that, would you want to let go? You may have an 
image of death, based on a religious believe, that you were 
trained in when you were young. And maybe you don’t 
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have that believe anymore, but still the ideas and the 
images and the fear of that linger in your mind. Finally 
you may have a more positive idea of death. Maybe you 
do have a feeling that it is time to be one with God, or, as 
in the Buddhist tradition, that you have an opportunity to 
resume your original nature, your pure essence of mind, 
your pure goodness. But whatever you think of as a more 
positive potentiality that will happen after death, the ques- 
tion still might be there in your mind: "How do I meet 
death in a good way?". And it is very frightening to think: 
"I might not know how to do that, how to make my peace 
with God, I might not feel that I am forgiven for how I 
lived my life. 

So these are the four categories. Now I will go into 
each of these with a bit more detail. 


The first theme: not knowing what the meaning of our 
life is 
Part of this problem comes, because we haven’t explored 
in our lives what the meaning is. A lot of us in the West 
have an image, I think it comes from the Bible. It is like 
thinking: "I don’t really know what I am here on earth 
for, but I hope one day, when I am walking down the 
street, God will whisper to me from behind the bush and 
say: ’This is the meaning of your life!’. Otherwise I don’t 
know why I am here or what I am supposed to accom- 
plish.* 
Or we have the other extreme of thinking: "Well, people 
who led a meaningful life, are like Albert Schweizer or 
mother Theresa and I don’t think I can do that. Therefor 
what I am doing - raising a family, going to school - 
is Meaningless". 
So we may have a very high ideal of what a meaningful 
life is and we feel like we are always falling short of that. 
So dying people are often thinking about their lives, about 
what they have done. They often realize that they feel 
disappointed in themselves and have a lot of regrets. 
There is a story I heard from a woman who took one of 
my hospice trainingcourses. Just after she had finished the 
training she went back to work and there she saw one of 
her colleages who looked very discouraged and upset. She 
asked her friend what the problem was and her friend said 
that her ex-husband was dying and that he had asked her 
to visit him. She said: "But I don’t want to visit hr. 
because my husband was an alcoholic and caused me a lot 
of pain. And I am very glad to have got out of his life”. 
And she asked: "How can I visit him and do anything to 
help him, when I have all these ambivalent feelings to- 
wards him?". And my friend, who had just taken my 
course, gave her some very simple advise, which I hope 
you remember. She said: "Even though your ex-husband 
did a lot of very painful things, now that he is dying, the 
only thing that he needs is to be reassured that he has 
made a lot of mistakes, but that you can let go of him and 
so can he. He needs to be reassured that there were times 
in his life that he also contributed and gave something of 
himself. He needs to die in a feeling of happiness and love 
and not in a feeling of depression, fear and loneliness. 
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That is what you can give him. You don’t have to be a 
saint and give up all your bad feelings. But try instead to 
focus upon what he needs". 

And she also learned her one of the spiritual practices that 
I teach in my courses for how to help someone at the 
moment of death. 

So this woman went to the hospital and sat with her ex- 
husband. She allowed him just to talk about his regrets, 
his fears and everything he had been holding inside. She 
didn’t talk him out of it. And when he was finished, she 
said: "You know, I really hear that this has been difficult 
for you and you know that it has been hard for me too. 
And I had a lot of bad feelings, but don’t forget that there 
were times, that you did contribute, that you did show 
your love". And his mind did become more peaceful and 
he seemed more restful, more accepted, inspite the fact, 
that he had imperfections. 

And then she did this meditation practice for him, she had 
learned just this morning. She tried as best as she could. 
She sat there and meditated and tried to do this very sim- 
ple visualisation. And then she said goodbye to him and 
went home. A few hours later she got a phonecall that her 
ex-husband had died very peacefully. 

So in helping the dying person, you help them to see the 
whole picture. You help them to see that they did accom- 
plish certain things, that they did learn and grow. And 
ultimately, even if they still feel that their life was just a 
string of one selfish act after another, that just by acknow- 
ledging that they regret it while they are alive, is a mo- 
ment of meaning. 

So may be that lesson that you needed to learn, you learn 
in the last hour of your life, but you can still take credit 
for the fact that you did learn it. If it is not the last hour 
of your life, but if there are may be weeks or months to 
live, then you work with those regrets. You first admit 
them to yourself, then you talk to the people you have hurt 
and you communicate to them, that you have regret and 
you ask their forgiveness if you can. And if you can’t 
reach them, do write it down or put it on a taperecorder, 
so that you feel like it is expressed and that you have let 
go of it. 

Finally, there is even a spiritual practice to do. We all 
know for instance in the Catholic tradition there is confes- 
sion and absolution and in the Buddhist tradition there is 
the spiritual practice of Vajrasattva for removing the nega- 
tivity and the harm that we caused. We do this practice 
both for ourselves and the people we have hurt in our 
lives. 

So to me the task of dying is to take an active stand and 
think: "May be I don’t understand what happened before, 
but what can I do now? How can I turn it around?". That 
is the feeling of hope in dying. So I always feel that to 
present hope to a dying person is to encourage, that in this 
time of dying, there is still the opportunity to do one noble 
thing. Even what we do with our mind, our heart, our 
prayers can make a difference. It can also make a diffe- 
rence in how we view our own suffering, because it opens 
you up to see the wider picture; it opens you up to your 
compassion and inner goodness. And then there is not so 
much fear of feeling: "My life was meaningless." 





The second theme: blocked relationships 

These are relationships in which the communication is 
very difficult, or polite but not genuine. These difficulties 
come from the fact that there is unfinished business from 
the past. Another source of difficulties in communication 
is that the family members or friends might be very afraid 
of death. May be they have been afraid to tell the person 
that he or she is dying. And if you don’t do that, how can 
you have authentic love and communication? As Kübler- 
Ross points out: "Most people know when they are dying 
and if no one tells them, they have more anxiety and 
fear.” 

In all the years that I have worked with dying people I can 
tell you that the fact that you are dying isn’t the most 
hopeless thing. The hardest thing about dying is feeling 
abandoned, alone. And if you ever have gone through a 
loss or a deep crisis in your life, you know that it wasn’t 
the crisis that made it so hard for you, but whether or not 
there were people there to help you. 

Finally another reason for the blockage of communication 
in relationships is just that we lack a skill or understanding 
of how to communicate, because we have gotten used to 
certain patterns of being polite with people. We are usual- 
ly superficial with people. So suddenly the fact of death is 
like a mirror of truth for us as well as for the dying per- 
son. And in that mirror of truth it is almost impossible to 
be superficial. I do believe that we all have had these 
skills to communicate at one time or another, but if we 
don’t practise them, we get out of touch. 





Some of you may have seen a book of Elisabeth Kübler- 
Ross named “Death - the final stage of growth”. In the 
very last chapter of this book there is an article, written by 
a Christian minister who worked side by side with Kiibler- 
Ross. In this article he reveals something very important. 
He describes very succinctly what is necessary to help 
someone to accept death: 

"We help the dying person to become aware of their expe- 
rience of who they are, free of their concepts, free of their 
roles of being a mother, or wife, free of the expectations 
of what people think they are. And we help them to actu- 
ally realize who they are and to accept the parts of their 
present experience which they usually are denying. There 
is a whole part of ourselves that is in the shadows, that we 
don’t accept and that we have a hard time to face. So the 
task in helping the dying person is to integrate all these 
parts of her- or himself ”. 

So the first step in accepting death is to become aware and 
accepting of who you are, with your strength and with 
your weaknesses. And you do that with a person who is 
accepting you and not judging you. 

The second step is to be willing to engage in authentic 
dialogue or communication with other people. You start to 
break out of that shell of isolation and fear and insincere 
communication. You take the risk of revealing yourself to 
another person and allowing another person to be her- or 
himself with you. 

The third step is to commit to some meaning in your life, 
to make a commitment now, even at the end of your life. 
For some people it is like a rediscovery of spiritual values 
that they always had. And they have to really bring it forth 
and commit to it. For other people who belong to a religi- 
ous tradition it is to identify with what is the essential 
message or teaching in that tradition. 

Now I will very briefly describe a method for working 
with unfinished business, that is based on Gestalt therapy. 
In this method you visualize in front of you the person you 
have a difficulty with and you see them in your mind’s 
eye exactly as they looked as you knew them. But with 
one big difference: you consider that this person is now 
more open and more receptive and is willing to hear what 
you have to say. Then you really look inside and think: 
“What have I been holding back? What is it that I felt 
afraid to say?". Don’t do it only mentally, but write out 
what you want to say, all of it. Then switch and without 
thinking what the other person used to say, write down 
what that person would say back to you. Only remember 
that he is more open, more receptive this time. I assure 
you that what he is going to say, is quite different. You 
write the dialogue until you really feel complete, until you 
have expressed what you have been holding back. And 
when you feel complete, you ask yourself: "Can I forgive 
this person?” Or: "Am I willing to be forgiven?". Or in 
case that someone is dying :"Can I let go of this person?". 
And when you feel ready, you write in your dialogue that 
you forgive him or her, or that you accept that he or she 
forgives you and that you let him or her go. Then you 
visualize that he is turning away and leaving. In my expe- 
rience this is a very powerful way to clear the air before 
we die. 
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The third theme: the meaning of suffering 

The next point is: to understand the meaning of suffering 
and to accept it in a good way. Suffering is not experien- 
cing painful circumstances - and dying of course is a very 
painful circumstance -, but suffering is: when we resist 
painful circumstances, when we don’t want to face them. 
So the suffering is our fear, our blockage, our withdraw- 
ing from the painful circumstances, our feeling abandoned. 
So one aspect in helping with the suffering is to give 
human love, support, understanding. To allow a person to 
talk about his fears, his thoughts. Here I want to talk again 
about the purpose and meaning of suffering. If we think 
that suffering is bad, then we think that it is fine to avoid 
suffering, to repress our pain. So my message to you is to 
find a meaning to suffering while you are alive and to go 
through the grief, that I call "the thousand deaths that we 
experience before we are dying”. This is a way for us to 
practise letting go and preparing for death. The most 
powerful thing that you learn when you go through a gnef 
and you fully accept the loss, is that you are different 
now, a part of you is stronger. 

When you really go through suffering and learn to let go 
into that suffering, the wall that we all have build around 
our hearts to protect ourselves from hurt, that shell of self- 
cherishing is broken open and suddenly you experience 
that the world has suffering. It is not just me. It is the 
human condition. It is how things are. This is actually the 
very first teaching that Buddha Sakyamuni gave. The first 
noble truth that he taught his disciples after his enlighten- 
ment was, that life is suffering. So it is that quality of 
opening your suffering up and finding the compassion and 
love within you, which connects you to all beings. That is 
what makes suffering meaningful in our lives. 

There is yet one more point I’ll bring up, that comes from 
the teaching of Buddhism. It says that the circumstances of 
our life, whether they are happy or painful -and we have 
both in our lives - are an evolution from our past actions 
which is known as the principle of karma. If you really 
understand this principle of karma, then you realize that 
what you do to others eventually has a consequence for 
you later on. His Holiness the Dalai Lama put it very 
playfully once: "Frankly I recommend that we try to gene- 
rate and motivate our actions now, so that we have positi- 
ve and happy circumstances later on in this life or in 
future ones. So let us be wisely selfish." 


The fourth theme: the meaning of death. 

The last point is: the problem of not having any understan- 
ding of what death really is. What happens to us when we 
die or after we have died? Through my hospicework I 
know that there is quite a ran-ge of ideas about death. And 
my role, as I see it, is to facilitate someone to examine 
and become more conscious of what images or ideas about 
death he has. Generally there are a few things that a dying 
person could be afraid of. 

Some people think that when you die, nothing happens: 
you are finished; it is over; there is no existence after that. 
Some people have old images from their childhood or 
religious training. May be this person who is dying doesn’t 
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believe in any particular religion anymore and yet they still 
have in their minds an image of heaven or hell. So they 
are a little bit frightened, because most people when they 
look into their hearts, don’t feel worthy of going to hea- 
ven. There are also people who do feel there is an oppor- 
tunity at death. As this priest I used to work with said: "I 
honestly believe that every human being when he dies, has 
one last opportunity to make their peace with God. That is 
what I communicate to people”. 

I think that is a very hopeful message to give to people. 
But again, that means that we have worked out our regrets 
in life. Because if we haven’t learned to face ourselves, to 
forgive and be forgiven, how are we going to feel that 
God will forgive us? On the other hand I encourage people 
who have a religious tradition, to find what inspires them. 
What prayers or rituals give them a feeling of hope and 
refuge in facing death. I encourage a person to sincerely 
invoke this, whether it is God or Jezus or whomever they 
feel a connection with, and to strengthen that connection 
before they die. Then I ask them to personalize this being 
and bring the presence of that being whom they love or 
feel devotion to, into their life and say: "Be with me, as I 
am dying; give me courage to accept this suffering; show 
me the way to die well". So that is also a way to find a 
meaning in death. 

And finally there is a teaching that comes from the Tibetan 
Buddhist tradition, that gives a lot of hope to dying peop- 
le, even if they haven’t any religious background or belie- 
ve. When you ask people what the most important thing in 
their life is, almost everyone will answer, that it was the 
time when they were loved or when they gave themselves 
to someone else. That is a common truth within people, a 
truth that you find in every spiritual tradition throughout 
the world. So you help a person to connect to that and to 
die in that frame of mind, feeling love or compassion or 
remembering a time when they were loved. 

Also in the teachings of Buddhism there is a specific prac- 
tice for helping to guide a person to death, known as the 
Phowa. In this practice you visualize and invoke the pre- 
sence of the Buddha, or any other presence which inspires 
you, above your head and you really confess what your 
weaknesses are, your regrets, your fears, your doubts. 
And you pray: "Help me, now I am dying, to heal my life 
and come to a completion". You ask for help and in that 
asking the compassion of the being you have invoked is 
aroused and from him comes a nectar of light, that washes 
through you and purifies all the negativity, the regrets, the 
fears. It cleanses the darkness of your heart and makes 
you feel more whole, more healed, more confident. And 
once you really feel that everything is washed away, then 
you consider that your whole body becomes like a cloud of 
light, very pure. Then it nses up and mixes with this being 
above your head. You don’t consider this being as solid, 
but as a being of light, radiating love and compassion and 
you unite completely with this being and you rest in that 
state as long as you can. That is the actual practice for the 
moment of death: to unite your mind with the truth or with 
the pure, divine Jove; to surrender in the best way, to 
really let go of this world, your body, your attachments 
and to open yourself up to that pure goodness. 


Stichting Geshe Konchog Lhundup 


Onlangs ontvingen we een brief van de pas opgerichte 
Stichting Geshe Konchog Lhundup, waarvan we de belang- 
rijkste punten hieronder hebben overgenomen. 

Zoals jullie misschien weten, heeft Geshe Konchog Lhun- 
dup zich per eind 1991 teruggetrokken uit het Maitreya 
Instituut, waar hij, sinds zijn komst in Nederland in 1984, 
les heeft gegeven. Zijn afscheid van het reguliere bestaan 
in het instituut is al enige tijd gepland om hem zodoende 
in staat te stellen te genieten van een welverdiende rust, 
retraites te kunnen doen en het onderwijzen van de Dhar- 
ma in het Westen op bredere schaal toe te passen. Deze 
verandering heeft de volledige zegen van Lama Zopa 
Rinpoche, de spirituele leider van de F.P.M.T. (Foundati- 
on for the Preservation of the Mahayana Tradition), waar- 
van het Maitreya Instituut onderdeel uitmaakt. 

In overeenstemming met het doel in Nederland lessen te 
blijven geven, heeft Geshe-la toegestemd in het opzetten 
van een stichting, die zijn naam draagt. Als voorzitter van 
de stichting en belangrijkste leraar zal hij lessen geven in 
heel Nederland, in België en later eventueel in andere 
Europese landen. Ook zal Geshe-la het lesgeven in het 
Maitreya Instituut voortzetten. Voor zijn trouwe studenten 
is Geshe-la van plan lezingen te houden in hun eigen 
plaatselijke Dharma-centra. 

Kort geleden is Geshe-la op reis gegaan naar India, waar 
hij verscheidene kloosters en vrienden zal bezoeken. In 
maart 1992 komt hij terug naar Nederland om met een 
nieuwe reeks lessen te beginnen. Gedurende het hele jaar 
zijn er zes retraite-weekenden gepland, waarvan de onder- 
werpen, data en locaties begin 1992 worden vastgesteld. 


Degenen die meer informatie willen over de nieuw opge- 
richte stichting, bijvoorbeeld over het programma, of zij 
die een financiële bijdrage willen leveren in verband met 
de kosten van het levensonderhoud van Geshe-la en een 
vertaler, kunnen contact opnemen met Stichting Geshe 
Konchog Lhundup, postbus 23470, 1100 DZ A’dam; tel: 
020-6892515/ 03240-25542 





Kerstretraite 1991 in Emst 


Van 26 t/m 31 december heeft er te Emst een Ngöndro- 
retraite plaatsgevonden met elf deelnemers. 

Tijdens de eerste drie dagen werd verspreid over de dag 
de Ngöndro beoefend, aangevuld met uitleg en zitmedita- 
tie. De vierde dag is de Rigdzin Dupa ’gedaan’, de vijfde 
dag is 

"s ochtends afgesloten met een rookoffer. Dit laatste bij 
het open raam in verband met het brandalarm in deze 
meditatieruimte. Op deze manier een nogal fris gebeuren. 

Verder hebben we video's bekeken van lessen van Sogyal 
Rinpoche en een video-verslag van het bezoek van Z.H. 
de Dalai Lama aan Engeland. Zou de retraite inhoudelijk 
al geen succes zijn geweest, dan had de lokatie, het Mai- 
treya-instituut in Emst, dit ruimschoots vergoed. Dit insti- 
tuut ligt in een prachtige omgeving met zowel bos als 
romantisch coulissenlandschap en beeldschone boerderijen. 
Zelfs het autoverkeer is daar tot een minimum beperkt 
gebleven en zodoende is het een oase van rust. 

En ‘last but not least’ wil ik nog de zorg van Yolanthe 
voor de inwendige mens noemen. Want goed en lekker 
eten is toch een belangrijke faktor als het gaat om het 
welslagen van een retraite. 


Voor mij was het de eerste kennismaking met leerlingen 
van Sogyal Rinpoche en de Ngondro. Tot dan had ik twee 
weekenden bijgewoond waarin Rinpoche les gaf en die 
lessen hadden mij erg geinspireerd. Dus toen zich de kans 
voordeed tot nadere kennismaking met leerlingen en mede- 
geinspireerden en met Ngondro-beoefening heb ik die met 
beide handen aangegrepen. 

De kracht van de retraite zat voor mij in het ’doen’: tek- 
sten reciteren, zitten en mediteren. Voor een nieuwkomer 
als ik was dit de beste manier om te onderzoeken of ik 
affiniteit voelde met deze benadering van het Boeddhisme 
en met deze leraar. 

Mijn antwoord hierop is nog niet eenduidig. Ik heb het 
naar mijn zin gehad en de ’werking’van de Ngondro en de 
Rigdzin Dupa ervaren. Ook in de dagen na de retraite. 

De openheid van de meer ervaren leerlingen bood de 
mogelijkheid om vragen te stellen, twijfels te uiten en 
nieuwe stof ter overweging te krijgen. 

En behalve dat er serieus gewerkt werd, was het ook erg 
gezellig: met z’n allen de verjaardag van Nynke vieren, de 
‘tsok-maaltijd’ na afloop van de Rigdzin Dupa en lekker 
kletsen met elkaar. 

Als laatste wil ik opmerken dat het volgens mij een goede 
zaak is dat er gebruik wordt gemaakt van de faciliteiten 
van een andere boeddhistische groepering, in dit geval het 
Maitreya-instituut. Ook dit is een manier om de onderlinge 
verbondenheid te benadrukken en kontakt te onderhouden. 


Karen van der Valk 
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From the Life of Tertön Sogyal 


As told by Khamtrul Rinpoche to the Rigpa students during 
the cycle of initiations of the Gyachen Nyer Nga from the 
Great Fifth Dalai Lama given by His Holiness the 14th 
Dalai Lama at the celebration of the opening of the Dzog- 
chen Monastery, January 1992. 





If you put all the teachings together that Guru Padmasamb- 
hava gave to a vast number of students in Tibet, they 
come down to nine yanas. All the 84000 teachings of the 
Buddha are included in these yanas. The first three of 
these yanas are for the common people. The next three, 
the outer tantras, are for those who are more interested in 
tantric teachings, those who have a more developed mind. 
The last three vehicles, the inner tantras, are for those 
who are highly developed and these three are the quintes- 
sence of all the teachings. These teachings are transmitted 
in three ways, called the three transmissions. The first 1s 
the Oral Transmission, the second is the transmission by 
"Terma", discovered hidden treasures, and the third is 
"Zabmo Dagnang", teachings received through visions. 
The terma teachings started from Padmasambhava and his 
students: the king Trisongdetsen, the translator Vairocana, 
the consort Yeshe Tsogyal and the 25 discipels. Padmas- 
ambhava and his discipels are born again and again as 
tertons, the finders of hidden treasures. Guru Padmasamb- 
hava predicted that there would be 108 great tertons and 
1021 lesser tertôns and thirteen great lingpas. Quite a great 
measure of all of them have already appeared. 


One of the incarnations of Nanam Dorje Dudjom, one of 
the 25 discipels, was tertón Lerab Lingpa, popularily 
known as Tertön Sogyal. His incarnation line goes back to 
the time of the Buddha, but in Tibet, in Kham, he was 
born as Tert6n Sogyal during the time of the former life of 


LZ 


the present Khamtrul Rinpoche. The biography of Tertôn 
Sogyal has been published in tibetan in India, which is 
available. This biography has been written on request of 
the sister of the previous Khamtrul Rinpoche, who was a 
discipel of Terton Sogyal. 


Tert6n Sogyal was born in a family called Shiba Tsang in 
Nyarong. His father’s name was Tagye, he was not a 
religious person; he was quite good in wordly matters, he 
was brave and good in earning material wealth. Tertön 
Sogyal was his only son, so he did not have any intention 
to make him a monk and wanted to bring him a bride and 
make him a householder. 

The chinese say that Tibet was very much backward. That 
is actually true in many senses, because in Tibet a child 
had to get a tutor or to go to a monastery to get education, 
there was no other way. There were no schools or organi- 
sations of that kind. 

Tertön Sogyal had from his childhood a renouncing mind, 
he was not interested in wordly affairs by nature and had a 
very strong faith in the teachings of the Buddha. His father 
was very reluctant to let htm become a monk or study 
religion. He gave him no reading and writing education, 
he made him go hunting and fighting and discussing as 
tibetans are used to do and did not allow him to get proper 
education. But Tert6n Sogyal himself, from when he was 
very young, went to friends who knew how to read and 
write and he asked them to teach him from wasted pieces 
of written paper which he had found. So in this way at a 
very early stage he taught himself to read and write and 
became quite well versed. 


Khamtrul Rinpoche is not going to tell you what is written 
already in the biography because you can read that as soon 
as it will be translated. He will tell you stones which are 
not included in the biography. Although Rinpoche has not 
seen Terton Sogyal himself, ani Jamyang Chödrön, his 
sister in his former life, and his teacher Lama Lorko have 
been very close to Tertón Sogyal, and especially lama 
Lorko was very good in relating stories of his life. 


Once when Terton Sogyal was 17 years old he went on a 
hunting expedition for musk deer with a friend. It was in 
Kham, in winter time. It was very cold then, there was not 
only snow but everything was covered with ice. Especially 
the place where Tertón Sogyal used to live, a mountain 
facing towards the west, was very cold because the sun did 
not shine there in the morning. At that time he was not a 
terton. 

So they found a leopard who had killed a musk deer and 
was about to eat it but it ran away when they approached 
and they took the killed musk deer. Terton Sogyal had a 
long rifle but not his friend who was carrying the deer. 
When they were going back suddenly the leopard jumped 
at them from behind to get the musk deer back. His com- 
panion ran away, but Tertón Sogyal did not, he just attac- 
ked the leopard and hit him with his nfle on his head so 
many times that it died. Then he took the skin of the 
leopard, which is very valuable in Tibet, and looked for 
his companion, but could not see him anywhere. He called 


for his companion, but did not get any answer. But he saw 
his footprints and followed them and found him hiding in a 
hollow tree. His friend was so frightened by this experien- 
ce that he could not answer to Terton Sogyal’s calls. The 
only thing he could say was: “Zi...zi...". Zig in tibetan 
means leopard, but he could not pronounce it correctly 
because his teeth were stuck together. So Tertön Sogyal 
was a very strong man and a very brave man. 


He was also a bandit, he brought people together and then 
used to go and rob people. Once he went with a group and 
saw that there was a big merchant caravan with 500 mu- 
les. They planned an ambush and as he was the leader he 
said: "Nobody starts shooting until I do”. So Tertön Sogy- 
al was in ambush with the others, but suddenly from the 
barrel of his rifle Guru Padmasambhava appeared and 
gave him a strong blow and said: "Are you still not awa- 
kened, you are now 21 years old, what are you doing?”. 
Then definitely he got the realisation and forgot about 
shooting and these things and became an enlightened per- 
son. Now because Sogyal was the leader, the others did 
not shoot and all the merchants could pass without any 
problem. Since then his personality totally changed and he 
broke his rifle and acted as if he was mad and did not go 
to his home and wandered around. He went to the fourth 
Dzogchen Rinpoche and got his first teachings from him. 
Then he visited all different kinds of monasteries like 
Dzogchen, Sechen, Kathok and he studied and did the 
preliminary practice of the 5x 100.000 mantras as any 
ordinary people would do. 





Then he received the next practices and gradually he got 
visions and predictions from Guru Padmasambhava and the 
Dakinis and discovered lots of hidden treasures, termas. 
Later his foremost lineage holder was the thirteenth Dalai 
Lama, his second lineage holder was Jamyang Khyentse 
Wangpo and the third one was Jamg6n Kongtrul Lodrö 
Taye, and then Sechen Gyaltsap and Mipham Rinpoche; 
there were lots of them but the main holders of his tea- 
chings, his secret treasures, were His Holiness 13th the 
Dalai Lama and Jamyang Khyentse. 


There was a prediction which said that if he could discover 
his treasures and transmit them to His Holiness the thir- 
teenth Dalai Lama on his thirteenth year, then it would 
remove the obstructions to the activities of the Dalai Lama 
and it would cause a lot of wealth for Tibet. So Tertön 
Sogyal decided to go to Lhasa with his nine attendants, 
and they came as ordinary pilgrims carrying a load on 
their back. At that time, as he was not very well-known, 


everybody considered him there as an ordinary person. So 
it was very difficult for him to see and meet his Holiness 
the Dalai Lama because His Holiness was the spiritual as 
well as the temporal leader of Tibet. But fortunately Ter- 
tón Sogyal knew Demo Rinpoche who was at that time the 
regent. Demo Rinpoche had a very great connection with 
him, so fortunately Tertön Sogyal had a lot of good luck. 
So according to the content of his list of termas, it said: 
"In the Jokhang at the left side when you enter there is a 
painting of Palden Lhamo (female protector). In one of the 
hoofs of the mule on which Palden Lhamo rides there are 
lots of treasures hidden there”. So Demo Rinpoche infor- 
med His Holiness and His Holiness thought it was very 
good that Terton Sogyal would find this treasure in that 
place, so he ordered to lock up the Jokhang for seven days 
in order to avoid problems or anything like that and nobo- 
dy was allowed to go in from that day onwards. On the 
day that Terton Sogyal said he would discover the treasu- 
re the Dalai Lama and all others went into the Jokhang 
and sat down and they put a very low seat for him because 
he was not well-known at that time, they just had heard 
that he claimed himself to be a tertön. Tertón Sogyal 
asked to set up a mandala and do a tsok offering and they 
asked him to bring out the ter, the treasure, in front of all 
of them. 





So he did the tsok prayer. One by one he did the different 
stages of tsok and expected something to happen but not- 
hing happened. There were no Dakinis coming, there were 
no visions of Guru Padmasambhava, there was nothing 
coming. Finally as he was finishing the tsok and all the 
different stages and almost coming to the end, he became 
a little bit nervous. He thought: "What is happening, I got 
the vision all right, I got the prediction all right, I think 
Guru Rinpoche will not deceive me, but now in front of 
all these people I said I will discover the terma and now 
nothing is happening”. 
its 


So now everything was finished and they came to the part 
where you offer the tsok and usually the attendant does 
that, but Terton Sogyal was quite nervous, so he himself 
stood up and took in one hand the kapala (skullcup) with 
the dütsi (nectar) and the tsok in the other hand and went 
towards the painting of Mahakali (Palden Lhamo) and put 
the tsok. He looked at her face but he could see nothing, 
there was not even a smile. Then he put the dütsi and 
again nothing happened and he became more nervous. He 
became also ashamed and frightened because he made such 
big publicity and nothing was happening, it was a great 
shame and disturbance for his tradition. He started to get 
angry also and he took out his phurba (ritual dagger) and 
aimed it at Palden Lhamo and wanted to stag her. 





At that moment suddenly the leg of the mule of Palden 
Lhamo went up and at the place where the hoof was a hole 
manifested and out of this hole a very big snake came out. 
On its body there were lots of smal vessels; twenty-one of 
them. So the Dalai Lama, though he was very young at 
that time, said quickly that no one was to look directly at 
it and that no one should breath directly on it and that 
everybody should cover their mouth. Then the tert6n took 
out a kata, a white scarf and held it under the snake and 
one of the vessels fell on the scarf. Then the snake disap- 
peared back into the hole and the whole thing came back 
into place. But the leg of the mule did not go back exactly 
where it was but on a slightly different place. 

This small vessel was not to be opened straight away but 
in seven days. So they put the treasure casket in front of 
Jowo Rinpoche (the main image in the Jokhang) and for 
seven days the Jokhang was locked up. After seven days 
they all came back and as they now all recognized Terton 
Sogyal as a great tertón, because he discovered the terma 
in front of all of them, they prepared a big throne for him 
with lots of beautiful silks on it. Then Terton Sogyal 
opened the casket before the Dalai Lama and lots of dütsı 
mendrup (grains of medicinal nectar) came out, the a- 
mount of almost two or three bowls, and also an image of 
Guru Dewa Chenpo (Guru Rinpoche of Great Bliss). 
Though the casket was quite small all this came out of it. 


You know why Sogyal Tulku teaches in the west? I'll tell 
you a story. When Tertön Sogyal discovered the terma of 


Tendrel Nyesel, it was a little round glass cylinder which 
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contained it. But he could not open it. So His Holiness the 
Dalai Lama asked Terton Sogyal why he did not reveal the 
terma. Tertón Sogyal answered that he needed the help of 
a girl who was predicted to help him to uncover the terma. 
So the Dalai Lama asked: "Well, why don’t you get her?" 
and he answered that it was not possible, because she was 
reborn in a very far country in the west. So the Dalai 
Lama said: "If you know where she is, you can write 
her!". "Yes", Terton Sogyal answered, "but I do not know 
her language and it is very far away, how can I reach 
her?". "You just write a letter and I have some western 
friends who can translate it for you, and why don’t you 
ask this personal protector of yours to take care of the 
message?”. 

So Tertón Sogyal wrote a letter to this girl in the west, 
saying that in a previous life she had made a promise that 
she would help him in a next life for the spreading of the 
Dharma but that now unfortunately she was reborn in a far 
country and was not able to help. He enclosed a present 
and asked if she please could return something of her own. 
So the letter was translated and then they started a very 
big practice for this protector with a lot of offerings. 

At a certain moment when they were completing the prac- 
tice a very big black bird posted itself in the window and 
stayed there. It was a very big raven, he was really fat and 
strong and shining with vitality. So Tertón Sogyal and His 
Holiness went to the bird and put the letter with a string 
around its neck and Tert6n Sogyal explained very precisely 
to the bird how it should fly and then the bird flew off. 
They waited for a while for the bird to come and after 
some time the bird came back and again came on the 
window seat. Then they found that the bird who was very 
big and fat and with shining feathers when he left, was 
now quite ruffled, it had lost some feathers and others 
were broken, it looked faint and tired and exhausted, but it 
still had a letter on its neck. So the bird came to sit on the 
lap of His Holiness and acted very tired and exhausted. 
Then when they actually took the letter from the bird they 
found that it was a letter from that girl. She said that she 
remembered being in Zangdokpalri (the heaven of Guru 
Rinpoche) and that she promised to be reborn in Tibet and 
help them two to spread the teachings. But she was some- 
how born in this place as a woman and it was very diffi- 
cult for her to come to Tibet because it is very far and a 
closed country. So she hoped that it would be possible for 
them to come or that they would meet in Zangdokpalri in 
the next life or that one of them could come to the west so 
that they could meet in the west in the next life. 

Reading that, Tertón Sogyal and His Holiness saw that 
there was a piece of hair enclosed. When they saw this 
hair, it was not a long black hair like the tibetan women 
are used to have, but it was quite short. They were surpri- 
sed because they could not imagine that somebody could 
have hair of this colour, like yellow. It looked like the hair 
from the tail of a yak. So the hair was short and it was in 
three knots and there was also a present from this girl and 
Rinpoche says that these were kept in the Dalai Lama’s 
treasure and he thinks that they might still be there now. 
So Tert6n Sogyal took this hair and bound it around the 
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glass cylinder of the terma of Tendrel Nyesel and the next 
day the glass was broken and he took out the teachings 
and later he gave the teachings. Rinpoche does not think 
that this woman is still living but he thinks that her daugh- 
ter or her daughter’s daughter might be living in the west 
and maybe she is even here now with us at the moment! 
So the thirteenth Dalai Lama and Tertön Sogyal had a 
great connection. 
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by Sogyal Ripa he 


Prayer Flag of Tendrel Nyesel, 
terma revealed by Tertön Sogyal, the special practice for 
eliminating inauspiciousness, which invokes all the 
Buddhas and Bodhisattvas, Guru Padmasambhava, and the 
mandalas of all the Tantric deities. 


But with the fourteenth Dalai Lama such a great misfortu- 
ne happened, Tibet was lost and he had to come here to 
India. But now Sogyal Rinpoche and the Rigpa sangha 
have given so much help to His Holiness, not only in 
spreading the Dharma and preserving the teachings but 
also for the cause of Tibet. And now His Holiness is quite 
positive about the situation. As His Holiness said on the 
first day at the opening that at least within ten years if not 
within five years the truth will prevail and it will be possi- 
ble for him to return and then you will be his first guests 
in Tibet. 

So Rinpoche has told some tibetan stories about the Dalai 
Lama and Tertön Sogyal without any selfish motivation, so 
therefore it must have some merit. This merit he wishes to 
dedicate for the long life of His Holiness and also for the 
preservation of the teachings of Lord Buddha. 


BOEKBESPREKING 


Boeddhisme in Nederland: 
overzicht van Boeddhistische stromingen 
in Nederland en Belgié 
door Victor J. van Gemert (red.) 
Zen-uitgeverij Theresiahoeve, Nijmegen, 1990 


Victor J. van Gemert is cultureel anthropoloog en be- 
stuurslid van de stichting Vrienden van het Boeddhisme. In 
1990 verscheen van zijn hand het boek Boeddhisme in 
Nederland, een overzicht van boeddhistische stromingen in 
Nederland en Belgié. Het is bedoeld voor een breed 
publiek van geinteresseerden in het Boeddhisme. Het boek 
kent twee gedeelten, een aantal inleidingen en een inven- 
tarisatie van boeddhistische organisaties en aktiviteiten. 
Het boek opent met een vijftal inleidende artikelen over 
boeddhistische onderwerpen: 

- twee artikelen over het Boeddhisme in het algemeen van 
mw. T. Kurpershoek-Scherft, 

- een artikel over het Vajrayana Boeddhisme in Tibet en in 
het westen van de hand van Han de Wit, verbonden aan 
Dharmadhatu, 

- een artikel van Nico Tydeman over het Zen Boeddhisme 
in Nederland, 

- een historisch artikel over de ontwikkeling van het 
Boeddhisme in Nederland geschreven door J. den Boer, 
verbonden aan de stichting Vrienden van het Boeddhisme. 
Deze 5 artikelen geven het kader aan voor het tweede 
gedeelte van het boek. 

Het tweede deel van het boek is gewijd aan een 
inventarisatie van het georganiseerde Boeddhisme im 
Nederland. De meeste organisaties zijn ingedeeld naar drie 
hoofdrichtingen in het Boeddhisme, Theravada, Vajrayana 
en Zen. Een deel van de organisaties is echter niet 
verbonden aan een bepaalde traditie. Deze organisaties 
worden in een apart hoofdstuk besproken. In totaal komen 
in het boek veertig verschillende boeddhistische organisa- 
ties, waaronder Rigpa, aan de orde. Van elke organisatie 
wordt systematisch aangegeven tot welke stroming men 
behoort, welke activiteiten er worden georganiseerd, wat 
de geschiedenis van de organisatie is, e.d. Aan het einde 
van elke bespreking staat een literatuurlijst. 

Achterin het boek zijn een aantal handige lijsten opgeno- 
men o.m. met contactadressen en verkooppunten van lite- 
ratuur en meditatieartikelen. Een korte paragraaf is gewijd 
aan het Boeddhisme in België, In de bijlagen vind je een 
beknopt verslag van een onderzoek door Van Gemert naar 
het aantal boeddhisten in Nederland en een academische 
kaart van het Boeddhisme in Nederland met de 
universiteiten waar men hoger onderwijs verzorgd en 
onderzoek doet m.b.t. het Boeddhisme. 

Het boek Boeddhisme in Nederland is een gids die vooral 
in de breedte informatie geeft. Er staan een paar prima 
inleidende artikelen in en veel nuttige informatie. Helaas 
heeft de schrijver nagelaten de uiteindelijke versie van de 
beschrijving van de Rigpa-organisatie voor een laatste 
correctie aan Rigpa voor te leggen. Daardoor zitten er wat 
kleine onjuistheden in deze beschrijving. Toch alle lof 
voor de samensteller van dit boek. 
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Om Mani Padme Hum Hrih - The Mantra of Avalokiteshvara, the Bodhisattva of Compassion 


